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Ⅰ . はじめに  
 


















から明らかになっている (内閣府 ,2015)。  











































































































永良喜 ,2012a)。  













2010 年までの動向を調べている。その研究によると、介入研究は 36 件であり、職場や学
校を中心に介入が行われており、ストレスマネジメントプログラムは専門家による対面式の
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図４  健康生成モデルにおけるＳＯＣ形成  （戸ヶ里  ２００８）  


















































は少なく、今後その蓄積が望まれる魚里 (2013b)。  
 


















Ⅱ.  方法  
 
１ .  調査対象者と調査時期  
2014 年、統制群として大阪府内公立Ａ小学校 6 年生 30 名を対象に質問紙調査を










の学年を揃えるため、2014 年度の 5 年生を介入群に設定した。20１４年の 6 年生には 7
月に第 1 回目の質問紙調査を実施、その後 12 月上旬に 2 回目の質問紙調査を実施
した。2014 年度の 5 年生には、翌年の 7 月に第 1 回目の質問紙調査（プレ）を実施し、
10 月にストレスマネジメントプログラムを実施し、プログラム実施後に 2 回目の質問紙調
査（ポスト）を実施した。フォローアップとして 3 回目の質問紙調査を 11 月下旬に実施し
た。また倫理的問題を配慮し、統制群である 2014 年度の 6 年生に対して 2015 年 1 月
























                           
 
 





１回目  質問紙調査  
 
２０１４年１２月上旬  
２回目  質問紙調査  
 
２０１５年７月上旬  
１回目  質問紙調査（プレ）  
２０１５年１０月  





２回目  質問紙調査（ポスト）  
 
２０１５年１１月下旬  








２ .  調査項目  































価ツールとして使用することが望ましいとしており、日常イライラ  (da i ly hassles)尺度・スト
レス反応 (stress react ions)・ストレスマネジメント自己効力感 (stress management  se l f 
eff icacy,SMSE)をまとめてＤＳＳと呼ぶとしている (ストレスマネジメント教育実践研
究会 2002a)。  
 












３ .  ストレスマネジメントプログラムの概要  















































































































○ 自 分 の ス ト レ ス 反 応 を 測 っ て み
る。  






○ 自 分 が ど ん な コ ー ピ ン グ を し て
いるのかを発表する。  
○ ス ト レ ッ サ ー に 対 し て ど の よ う



















































































○振り返り用紙に記入する。  〔準備物〕振り返り用紙  





















第 3 時  
 






















































































































Ⅲ.  結果  
事前調査と授業実施日及び事後調査日の欠席者と記入漏れの児童をのぞく６４名
（介入群３４名、男子 15 名・女子 19 名）、統制群３０名（男子 14 名・女子 16 名）を分析
対象とした。  
 




点については統制群が介入群よりも有意に高い得点を示し（ t=2.76,df=62,  p＜ .01）、
日常イライラ尺度得点については介入群が統制群よりも有意に高い得点を示していた
（t=-3.04,df=62,  p＜ .01）。  
尚、各尺度に関してのα係数を算出した結果、 .780~.917 といずれも内的整合性
が高いことが認められた 。  
 
 表１  介入群・統制群の平均値と標準偏差とα係数およびｔ検定の結果   
  統制群  介入群      
  ｎ  Ｍ  ＳＤ  α  ｎ  Ｍ  ＳＤ  α  ｔ    
ＳＯＣ  30 44.47 9.18 .780 34 37.74 10.19 .814 2.76 ＊ ＊  
有意味感  30 16.33 2.48 
 
34 10.19 14.06 
 
2.54 ＊ ＊  
処理可能感  30 12.00 3.74 
 




把握可能感  30 15.27 4.79 
 




自己効力感  30 127.10 30.27 .827 34 126.29 31.57 .861 0.10 
 
ス ト レ ス 反 応  30 43.63 13.69 .917 34 49.68 11.65 .881 -1.91 
 
日 常 イ ラ イ ラ  30 72.47 26.30 .897 34 90.76 21.93 .862 -3.04 ＊ ＊   
＊＊ p＜ .01 
          
 
 













表２  男女別の平均値と標準偏差およびｔ検定の結果  
 
  男子  女子      
  ｎ  Ｍ  ＳＤ  ｎ  Ｍ  ＳＤ  t   
ＳＯＣ  29 43.28 12.16 35 38.91 7.94 1.66 
 
有意味感  29 15.89 3.44 35 14.53 3.88 1.47 
 
把握可能感  29 15.18 5.57 35 13.31 3.90 1.51 
 
処理可能感  29 11.57 4.74 35 10.97 3.25 0.57 
 
自己効力感  29 127.48 35.90 35 126.00 26.20 0.19 
 
ストレス反応  29 43.45 13.99 35 49.66 11.37 -1.95 
 
日常イライラ  29 72.28 26.41 35 90.40 22.05 -2.99 ＊ ＊  
＊＊ p＜ .01  
       
  
 
３ . 各尺度の相関  
 各尺度間の関係性をみるために対象者全員における児童用ＳＯＣ尺度とＤＳ
Ｓの相関分析を行い、ピアソンの相関係数を算出した結果を表３に示す。ＳＯ
Ｃ 尺 度 得 点 と 自 己 効 力 感 尺 度 得 点 に 有 意 な 中 程 度 の 正 の 相 関 （ r=.466  p
＜ .01） 、 Ｓ Ｏ Ｃ 尺 度 得 点 と 日 常 イ ラ イ ラ 尺 度 得 点 に 有 意 な 高 い 負 の 相 関
（ r=-.800  p＜ .01）、ＳＯＣ尺度得点とストレス反応尺度得点に有意な高い
負の相関（ r=-.757  p＜ .01）、自己効力感尺度得点と日常イライラ尺度得点に
有意な弱い負の相関（ r=-.330  p＜ .01）、自己効力感尺度得点とストレス反応尺
度得点に有意な高い負の相関（ r=-.539  p＜ .01）、日常イライラ尺度得点とスト
レス反応得点に有意な高い正の相関（ r=.698  p＜ .01）が認められた。  
表３  ＳＯＣとＤＳＳの相関関係  （ｎ＝６４）  
 
  Ｓ Ｏ Ｃ  自 己 効 力 感    日 常 イ ラ イ ラ    ス ト レ ス 反 応    
ＳＯＣ  1.000 .466 ＊ ＊  -.800 ＊ ＊  -.757 ＊ ＊  
自己効力感  - 1.000 
 
-.330 ＊ ＊  -.539 ＊ ＊  




.698 ＊ ＊  
ストレス反応  - -   -   1.000   
＊＊ p＜ .01  
       
 
 





みが認められ (F(1,62)=10.96 p＜ .01)、介入前に比べ介入後の得点が有意に高




表４   プログラム実施の有無とＳＯＣ得点における二要因分散分析の結果  
  
ＳＯＣ得点  
   




  ｎ  Ｍ  ＳＤ  Ｍ  ＳＤ  Ｆ  Ｆ  Ｆ  
統制群  30 43.60 8.78 45.60 10.78 10.96＊ ＊  3.44 1.78 
介入群  34 37.74 10.18 42.44 11.90       
＊＊ p＜ .01 





行った（表 5）。その結果（ F（ 2,62）=6.32  p＜ .01）となり、時期の主効果が認
められた。Bonferroni法による多重比較の結果、調査 2（ポスト）の得点は調査




表 ５  介 入 群の ３ 回 の 調査の Ｓ Ｏ Ｃ 得 点の 分 散 分 析の結 果  
  Ｍ  ＳＤ  Ｆ  
調査１（プレ）  37.28 10.14 6.32＊ ＊  
調査２（ポスト）  42.12 12.20 
 
調査３（ フ ォ ロ ー アッ プ ） 43.09 11.54   
n=32 
  






行った（表 6）。その結果高群は、（Ｆ（ 2,30） =2.55,n.s.）となり時期の主効果
は認められなかった。低群は（Ｆ（ 2,30）=4.48, p＜ .01）となり時期の主効果
が認められた。Bonferroni法による多重比較の結果、調査 3（フォローアップ）





表６   ＳＯＣ得点高群・低群の３回の調査におけるＳＯＣ得点の分散分析の結果  
 
  
調査１（プレ）  調査２（ポスト）  
調査３（フォローア
ップ）  
    
  ｎ  Ｍ  ＳＤ  Ｍ  ＳＤ  Ｍ  ＳＤ  Ｆ    
ＳＯＣ得点高群  16 45.38 5.74 49.75 8.51 48.56 9.06 2.55 
 
ＳＯＣ得点低群  16 29.19 6.30 34.50 10.54 37.63 11.37 4.48 ＊ ＊  
＊＊ p＜ .01 







められなかった（ F（ 2,62）=.578,n.s.）。把握可能感（ F（ 2,62）=5.06 p＜ .01）
と処理可能感（ F（ 2,62） =6.20 p＜ .01）には、時期の主効果が認められた。把
握可能感・処理可能感双方ともに、 Bonferroni法による多重比較の結果、調査 2
（ポスト）と調査３（フォローアップ）の得点は調査１（プレ）の得点に対し、














いて交互作用は認められなかった (F（ 1， 62） =3.63,n.s. )。日常イライラ尺度得点
については時期 (Ｆ（ 1，62）=4.81, p＜ .001)の主効果及び、介入の有無 (Ｆ（ 1，
62） =23.28, p＜ .05)の主効果が認められたが交互作用は認められなかった (Ｆ
（ 1，62）=1.25,n.s.)。ストレス反応尺度得点については時期 (Ｆ（ 1，62）=7.21 ,  
表７  ３回の調査におけるＳＯＣ下位尺度得点の分散分析の結果  
 
調査１  調査２  調査３  
 
  M SD M SD M SD F 
有意味感  14.03 4.40 14.47 4.69 14.56 4.60 0.58 
把握可能感  12.97 4.58 15.75 5.45 15.91 4.62 5.06＊ ＊  
処理可能感  10.28 3.99 11.91 3.99 12.62 4.33 6.20＊ ＊  
n=32 
      
＊＊ p＜ .01 
23 
 
p＜ .01)の主効果が認められたが、交互作用は認められなかった (Ｆ（ 1， 62）
=1.44,n.s.)。  
 
表８  介入の有無とＤＳＳ得点における二要因分散分析の結果  
  
得点  
   
  





  n Ｍ  ＳＤ  Ｍ  ＳＤ  Ｆ  Ｆ  Ｆ  
自己効力感  
        
統制群  30 123.77 28.92 129.17 23.43 3.63 0.21 0.06 
介入群  34 126.29 31.57 133.35 40.42       
日常イライラ  
        
統制群  30 74.77 24.89 63.53 25.49 4.81＊ ＊ ＊  23.28＊  1.25 
介入群  34 90.76 21.93 72.76 30.58       
ストレス反応  
        
統制群  30 44.70 13.01 40.63 13.09 7.21＊ ＊  2.76 0.14 
介入群  34 49.68 11.65 46.62 17.98       
     






効果が認められ（Ｆ（ 2， 62） =10.32 .  p＜ .001）、Bonferroni法による多重比較
の結果、調査 2・調査 3の得点は調査 1の得点に対し、有意に高いことが認められ
た。ストレス反応尺度得点は時期の主効果のみが認められた（Ｆ（ 2，62）=3.17 .  
p＜ .05）。  
 
表９  ３回の調査におけるＤＳＳ得点の分散分析の結果  
 
調査１  調査２  調査３  
 
  Ｍ  ＳＤ  Ｍ  ＳＤ  Ｍ  ＳＤ  Ｆ  
自己効力感  126.09 32.47 133.41 41.52 127.97 36.71   1.4 
日常イライラ  90.97 20.84 73.37 31.18 73.00 26.65 10.32＊ ＊ ＊  
ストレス反応  50.44 11.50 47.03 18.46 45.16 18.66 3.17＊  
n=32 
    




















に SOC 得点が高かった（ t=3.23,df=62,  p＜ .01）。お手伝いについて有意差はみら
れなかった（ t=-6.49,df=62,n.s.） 。  
下位尺度をみると、朝食摂取について有意味感（ t=1.34,df=62,n.s.）、把握可能
感（ t=.977,df=62,n.s.）、処理可能感（ t=.55,df=62,n.s.）のいずれにも有意差
はみられなかった。規則正しい生活については有意味感（ t.=3.18,df=62,  p＜ .01）、
把握可能感（ t.=2.12,df=62,  p＜ .05）、処理可能感（ t.=2.37,df=62,  p＜ .05）の
いずれも「規則正しい生活をしている」児童が「規則正しい生活をしていない」児童に比
べて有 意 に SOC 下 位 尺 度 得 点 が高 かった。お手 伝 いについては、有 意 味 感
（ t=.628,df=62,n.s.） 、把 握 可 能 感 （ t=-1.367,df=62,n.ｓ ）、 処 理 可 能 感
（ t=-.642,df=62,n.s.）のいずれにも有意差は認められなかった。  
 なお、兄弟関係とＳＯＣ尺度得点について分散分析を行ったが、有意差は認められな









































ｎ Ｍ Ｍ ＳＤ t Ｍ ＳＤ t Ｍ ＳＤ t
朝食摂取
毎日食べる 52 41.19 15.42 3.51 1.34 14.4 4.99 0.98 11.37 3.92 0.55
毎日食べない 12 37.42 13.83 4.51 12.92 3.5 10.67 4.21
規則正しい
生活
している 51 42.37 15.82 3.18 3.18＊＊ 14.75 4.73 2.12＊ 11.8 3.84 2.37＊
していない 13 33.08 12.38 4.54 11.69 4.17 9 3.67
お手伝い
する 37 38.97 15 3.7 -0.31 13.62 4.51 -0.99 10.35 3.82 -2.2






















表１１  ストレスマネジメントプログラム授業の評価  
 
第１回目   
n( %) 
第２回目   
n( %) 
第３回目   
n(%) 
理 解 度  
   
よ く わ か っ た  25(73.5）  26（ 76.4）  20(64.5) 
ま あ ま あ わ かっ た  8（ 23.5）  8（ 23.5）  10(32.2) 
あ ま り わ か らな か
っ た  
0(0.0) 0(0.0) 1(0.0) 
無 記 入  1(0.0) 0(0.0) 3(0.1) 
質 問 （ ５ 問 ）  
   
５ 問 正 解  27（ 79.0）  30(88.2) - 
４ 問 正 解  5（ 14.7）  2(0.1) - 
３ 問 正 解  - - - 
無 記 入  - 2(0.1) - 
興 味  
   
と て も も て た  25（ 73.4）  19（ 55.9）  19(61.2) 
ま あ ま あ も てた  7(20.6) 15（ 44.1）  11(35.4) 
あ ま り も て なか っ
た  
1(0.0) 0(0.0) 1(0.0) 
無 記 入  1(0.0) - 3(0.1) 
授業の目的  
第 1 回目：ストレスやコーピングについて知る  
第 2 回目：考え方をかえてみる  















































































































































Ⅳ . 考察  
 
１ .  本研究の対象児童のＳＯＣ得点について  
 介入群児童のＳＯＣ得点の平均点は、37.74 点、統制群児童のＳＯＣ得点の平均点は
44.47 点であった。有意に統制群児童のＳＯＣ得点が高いことが認められた。坂野ら
（2009b）の研究では中国地方の小学校 6 年生 938 名のＳＯＣ得点の平均点は 48.06
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 １，頭がくらくらする     
 ２，頭痛がする     
 ３，体がだるい     
 ４，気持ちが悪い     
 ５，疲れやすい     
 ６，さびしい     
 ７，悲しい     
 ８，なんだかこわい感じがする     
 ９，気持ちがしずんでいる     
 １０，なんとなく、心配である     
 １１，いらいらする     
 １２，気持ちがむしゃくしゃする     
 １３，不機嫌でおこりっぽい     
 １４，だれかに怒りをぶつけたい     
 １５，何もかもいやだと思う     
 １６，あまりがんばれない     
 １７，勉強が手につかない     
 １８，何かに集中できない     
 １９，何もやる気がしない     





































1 自分や家族の将来のこと       
2 自分や家族の健康のこと       
3 親、きょうだいとの人間関係のこと       
4 勉強・成績・進学のこと       
5 学校や塾の先生との人間関係のこと       
6 友だちとの人間関係のこと       
7 やりたくないのに、やらなくてはいけないこと       
8 義理のつきあいをしなければならないこと       
9 ひまをもてあましたこと       
10 人に妨害されたこと       
11 話を聞いてくれる人がいないこと       
12 自分の性格やスタイルのこと       
13 人にたのみ事をすること       
14 やることが多すぎて時間がないこと       
15 どうしてもやりとげなければならないことがある
こと 
      
16 好きな人のこと       
17 他人から陰口を言われたり、うわさ話をされること       
18 生活が不規則なこと       
19 親やまわりの期待が強すぎること       
20 子どもあつかいされたり男（女）だからと区別され
ること 
      
21 クラブ活動・委員会活動のこと       
22 イヤなことを断ることができないこと       
23 人から誤解されることが多いこと       
24 人から批判されたり、非難されること       
 ☆次のようにすることができると思う程度を、10 点満点で表してください。時にできたりできな
かったりする場合を 5 点とし、0 点から 10 点のどれかに×をつけてください。 
 
 全然できない←・・・・・・→完全にできる 
1 どんなつらい事が起こるか予測できる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
2 イライラしそうな時でもリラックスできる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
3 テレビや映画を見て笑ったり泣いたりできる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
4 冷静に判断できる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 







8 困難に出会っても常に積極的にチャレンジできる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
9 ユーモアをわすれないでいられる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
10 怒りで爆発しそうになってもおさえることができる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
11 お茶などでくつろぐことができる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
12 イライラしたときからだを動かして発散できる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
13 むかついてキレそうになってもがまんできる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
14 自分のことでも客観的に評価できる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
15 イヤなことはイヤだと正しく主張することができる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
16 時間をわすれるほど何かに没頭できる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
17 人に自分の思いをかなえてもらうことができる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
18 人の気持ちをわかってあげることができる 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
19 人をひっぱっていける得意なことをもっている 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 













（  ）組  名前 
ストレスって 
なんだろう？ 
ストレスと上手につきあう方法 ワークシート   































ストレスと上手につきあう方法         















◆自分の考えをきちんと人に説明した ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆できるものはがまんしようとした ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆ストレッサーからにげて自分を守った ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆ストレッサーが来るのを予想した ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆前向きに考えた ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆だれかに相談した ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆自分で自分をはげました ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆友だちの話をきいてあげた ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆きちんと食事をとった ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆夜ふかししなかった ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
☆自分のオリジナルコーピングも書いておこう  
◆ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 





































































ストレスと上手につきあう方法    名前（                ）      














            ストレスが小さい考え方           その時の気もち 













































ストレスと上手につきあう方法         













            ストレスが小さい考え方           その時の気もち 
 
次の授業までにしたことがあれば○をぬりつぶそう。 
◆自分の考えをきちんと人に説明した ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆できるものはがまんしようとした ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆ストレッサーからにげて自分を守った ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆ストレッサーが来るのを予想した ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆前向きに考えた ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆だれかに相談した ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆自分で自分をはげました ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆友だちの話をきいてあげた ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆きちんと食事をとった ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆夜ふかししなかった ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
◆ストレスの小さくなる考え方をしてみた ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 
















































































            
                         一つじゃなくてもいいですよ 
